
bǳǘǊƛǝƻƴ CŀŎǘǎ tŜǊ {ŜǊǾƛƴƎΥ /ŀƭƻǊƛŜǎΥ  нтрμ ¢ƻǘŀƭ CŀǘΥ о Ǝ μ {ŀǘǳǊŀǘŜŘ CŀǘΥ лΦр Ǝ   

{ƻŘƛǳƳΥ  слл ƳƎ μ ¢ƻǘŀƭ /ŀǊōƻƘȅŘǊŀǘŜΥ пф Ǝ μ 5ƛŜǘŀǊȅ CƛōŜǊΥ ф Ǝ μ tǊƻǘŜƛƴΥ  мл Ǝ 

 

CƻǊ ƳƻǊŜ ǊŜŎƛǇŜǎΣ ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ǿǿǿΦƴǳǘǊƛǝƻƴΦǾŀΦƎƻǾ 

Recipe Title 
 tǊŜǇΥ  ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ  ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ  ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ  ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ   

 

 

Recipe Notes 

¶ LŦ ȅƻǳ Řƻ ƴƻǘ ƘŀǾŜ Ƙƻƛǎƛƴ ǎŀǳŎŜΣ ȅƻǳ Ŏŀƴ ǎǳōǎǝǘǳǘŜ м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƻŦ ƘƻƴŜȅΦ  

¶ ¢ƻ ƛƴŎǊŜŀǎŜ ǘƘŜ ǎǇƛŎŜΣ ŀŘŘ ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƻŦ ŎǊǳǎƘŜŘ ǊŜŘ ǇŜǇǇŜǊ ƻǊ м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎǊƛǊŀŎƘŀ ǘƻ ǘƘŜ ŘǊŜǎǎƛƴƎΦ 

¶ ¢ƻ ƳŀƪŜ ǘƘƛǎ ŘƛǎƘ ŀ ŎƻƳǇƭŜǘŜ ƳŜŀƭΣ ǎŜǊǾŜ ǿƛǘƘ ŀ ǇǊƻǘŜƛƴ ǎǳŎƘ ŀǎ ŎƻƻƪŜŘ ŎƘƛŎƪŜƴΣ ǘƻŦǳΣ ǎƘǊƛƳǇΣ ƻǊ ǇƻǊƪΦ 

Broccoli Sesame Noodle Salad 
 tǊŜǇΥ р ƳƛƴǳǘŜǎ μ /ƻƻƪΥ у ƳƛƴǳǘŜǎ μ ¢ƻǘŀƭΥ мр ƳƛƴǳǘŜǎ  

¸ƛŜƭŘΥ н ǎŜǊǾƛƴƎǎ μ {ŜǊǾƛƴƎ {ƛȊŜΥ н ŎǳǇǎ 

Ingredients 

п ƻǳƴŎŜǎ ǿƘƻƭŜ-ƎǊŀƛƴ ǎǇŀƎƘŜǩ όŀ ǉǳŀǊǘŜǊ ƻŦ ŀ 

мс-ƻǳƴŎŜ ōƻȄύ 

н ŎǳǇǎ ŦǊŜǎƘ ƻǊ ŦǊƻȊŜƴ ōǊƻŎŎƻƭƛ ƅƻǊŜǘǎ 

о ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴǎ ǊƛŎŜ ǾƛƴŜƎŀǊ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ Ƙƻƛǎƛƴ ǎŀǳŎŜ 

м ǘŀōƭŜǎǇƻƻƴ ƭƛǘŜ όǊŜŘǳŎŜŘ-ǎƻŘƛǳƳύ ǎƻȅ ǎŀǳŎŜ 

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ǎŜǎŀƳŜ ƻƛƭ 

м ǘŜŀǎǇƻƻƴ ƎǊŀǘŜŘ ŦǊŜǎƘ ƎƛƴƎŜǊ όƻǊ ѻ ǘŜŀǎǇƻƻƴ 

ƎǊƻǳƴŘ ŘǊƛŜŘ ƎƛƴƎŜǊύ 

м ŎƭƻǾŜ ƎŀǊƭƛŎΣ ƳƛƴŎŜŘ όŀōƻǳǘ ѹ ǘŜŀǎǇƻƻƴύ 

м ƳŜŘƛǳƳ ŎŀǊǊƻǘΣ ǘƘƛƴƭȅ ǎƭƛŎŜŘ όŀōǳǘ ѹ ŎǳǇύ 

Directions 

мΦ Cƛƭƭ ƭŀǊƎŜ ǎŀǳŎŜǇŀƴ ƻǊ ǎǘƻŎƪǇƻǘ ƘŀƭŦǿŀȅ Ŧǳƭƭ ǿƛǘƘ ǿŀǘŜǊΦ .ǊƛƴƎ 

ǘƻ ŀ ōƻƛƭ ƻǾŜǊ ƘƛƎƘ ƘŜŀǘΦ 

нΦ !ŘŘ ǘƘŜ Ǉŀǎǘŀ ŀƴŘ Ŏƻƻƪ п ƳƛƴǳǘŜǎΣ ǘƘŜƴ ŀŘŘ ǘƘŜ ōǊƻŎŎƻƭƛ ǘƻ 

ǘƘŜƴ ŎƻƴǝƴǳŜ ŎƻƻƪƛƴƎ ǳƴǝƭ ǘƘŜ Ǉŀǎǘŀ ƛǎ ǘŜƴŘŜǊΣ ŀōƻǳǘ  

п-р ƳƛƴǳǘŜǎΦ  

оΦ 5Ǌŀƛƴ ǘƘŜ Ǉŀǎǘŀ ŀƴŘ ōǊƻŎŎƻƭƛ ƛƴǘƻ ŀ ŎƻƭŀƴŘŜǊ ŀƴŘ ōǊƛŜƅȅ 

ǊƛƴǎŜ ǿƛǘƘ ŎƻƭŘ ǿŀǘŜǊΦ  

пΦ Lƴ ŀ ƭŀǊƎŜ ōƻǿƭΣ ǿƘƛǎƪ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ǘƘŜ ǾƛƴŜƎŀǊΣ Ƙƻƛǎƛƴ ǎŀǳŎŜΣ 

ǎƻȅ ǎŀǳŎŜΣ ǎŜǎŀƳŜ ƻƛƭΣ ƎƛƴƎŜǊΣ ŀƴŘ ƎŀǊƭƛŎΦ 

рΦ !ŘŘ ǘƘŜ ǇŀǎǘŀΣ ōǊƻŎŎƻƭƛΣ ŀƴŘ ŎŀǊǊƻǘΦ ¢ƻǎǎ ǘƻ ŎƻƳōƛƴŜΦ 

сΦ {ŜǊǾŜ ŎƻƭŘΣ ŎƘƛƭƭƛƴƎ ƛƴ ǘƘŜ ǊŜŦǊƛƎŜǊŀǘƻǊ ƛŦ ƴŜŜŘŜŘΦ ¢ƻǎǎ ŀƎŀƛƴ 

ōŜŦƻǊŜ ǎŜǊǾƛƴƎ ǘƻ ǊŜŎƻƳōƛƴŜ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ŘǊŜǎǎƛƴƎΦ 

https://www.nutrition.va.gov

